Unser Programm im Überblick
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Kürbis-Herbstfest
„Lecker, Sonnengelb und kugelrund“
Samstag 30.10.10, 15.00 Uhr

Landshuterstr. 19
Um Anmeldung wird gebeten.

Gesundheit! 

Für ein gesundes Leben ist nicht nur die Medizin zustän-dig. Wir können selbst unsere Gesundheit mit kleinen Verhaltensänderungen im Alltag fördern und erhalten:

  -  ein Spaziergang trainiert Körper, Geist und Seele

  -  mit Bewegung schöpfen wir neue Kraft

  -  neue Anregungen halten uns  jung…. 

Es lohnt sich in jedem Alter, auf einen gesunden Lebens-stil zu achten. Mit unseren Angeboten möchten wir Sie  zum Mitmachen anregen, egal ob Sie Mitglied sind oder nicht. Wir beraten Sie  und freuen uns auf Ihr Kommen. 

Kneipp-Treff mit Geselligkeit
Gesellige Treffen jeden Monat im Cafe Fürstenhof Maximilianstraße mit anregenden Einlagen. Gäste herzlich willkommen. Beginn jeweils um 14.00 Uhr.
· Montag 6.9.10,  Montag 4.10.10,  Montag 8.11.10, Montag 6.12.10 Adventsfeier Landshuter Str. 19,  Montag 3.1.11,  Montag 7.2.11
	2 Std
	0.- / 2.-
	Cafe Fürstenhof
	Irene Dorfner, Christa Steber


Wanderungen
Geführte Wanderungen (8 – 12 km) bei jedem Wetter mit Einkehr zum Mittagessen und Kaffeetrinken.
· Samstag 2.10.10, Alling – Eilsbrunn – Kleinprüfening, Treff 10.45 Uhr, Bahnhofsvorplatz Buslinie 26, RVV 1 - 4

· Samstag 6.11.10, Besinnungsweg Hainsacker, Treff 9.10 Uhr Maximilianstraße Buslinie 13, RVV 1 – 2

· Samstag 18.12.10, Weihnachtsfeier, 14.00 Uhr, Spitalgarten Regensburg
· Samstag 15.1.11, Burglengenfeld – Kallmünz, Treff 8.30 Uhr Bahnhofsvorplatz Buslinie 41, RVV 1 – 7

· Samstag 5.2.11, Abensberg – Bad Gögging, Treff 8.15 Uhr Bahnhofsvorplatz, RVV 1 - 7
	Ein Tag
	Wanderung 0.- / 3.-
	
	Andrea Chmeliczek


Mitgehen am Mittwoch

Jede/r kann sich zwanglos zum Mittwochs-Spaziergang dazugesellen. Für gute Gespräche sorgen die Teilnehmer, anschließend ist ein Besuch im Cafe Klara  möglich. 

· Jeden Mittwoch 14.00 Uhr 
	Ca. 60 Min.
	Frei
	Ostengasse 29 
	Heidi Bielke, Erich Meier


In Zusammenarbeit mit Mehrgenerationenhaus  Stadt Regensburg
Ausflüge
· Samstag 25.9.10 Besuch der „Steinwelten“ im  Granitzentrums Hauzenberg. Treff: 7.45 Uhr Bahnhofseingang

· Samstag 27.11.10 Fahrt zum schwimmenden Christkindlmarkt in Vilshofen, Treff 13.45 Uhr Bahnhofseingang
· Samstag 19.2.11 Fahrt nach Neuburg an der Donau, Treff 8.30 Uhr Bahnhofseingang

Leiterin: Uta Hildt, Detailinfo bei Kneipp-Verein

Qi Gong

Qi Gong –  Kurs für Senioren

Qi Gong Übungen sind sanfte Bewegungen, die das Immunsystem kräftigen, Herz- und Kreislauf harmoni-sieren und das allgemeine Wohlbefinden steigern. Die Übungen sind auch für ältere Menschen gut geeignet und können im Stehen oder Sitzen durchgeführt werden. 

· Donnerstag 23.9.10, 9.00 Uhr / 10.15 Uhr
· Donnerstag 13.1.11, 9.00 Uhr / 10.15 Uhr
	10 Wo

je 60 Min
	57.-/45.-
	Kursana-Residenz

Bahnhofstr. 24
	Gabriele Schneeberger 

Qi Gong Lehrerin


In Zusammenarbeit mit der Kursana Residenz
Qi Gong – Miniurlaub im Alltag

Einen Ausgleich zu schaffen zwischen Stress und Ruhe ist oft nicht einfach. Wir geraten aus der  Balance oder  werden krank. Qi Gong-Übungen stellen die Harmonie wieder her. Nach dem Üben fühlen Sie sich erfrischt, wie nach einem erholsamen Urlaubstag. 
· Montag 20.9.10, 17.00 und 18.15 Uhr

· Montag 10.1.11, 17.00 und 18.15 Uhr

	10 Wo

je 60 Min
	57.- / 45.-
	Johannesstift, Vitusstr. 14
	Gabriele Schneeberger

Qi Gong Lehrerin


Nordic Walking

Nordic Walking kann von jedem problemlos auch im Alter erlernt werden. Wichtig ist eine korrekte Technik, damit keine Verspannungen entstehen. An der frischen Luft mit 
anderen gemeinsam macht das Ganze gleich doppelt soviel Spaß. (Mieten von Stöcken möglich)

· Freitag 8.10.10, 14.00 Uhr, Eingang Westbad

· Mittwoch 13.10.10, 17.30 Uhr,  Eing. Westbad

	6 Wo je 90 Min
	48.- / 45.-
	Eingang Westbad
	Claudia Mathes, Nordic-Walking-Basic-Instructor


Pilates für Anfänger
Für alle, die fit und gesund sein möchten, bietet Pilates eine hervorragende Alternative zum Gang ins Fitnessstudio. Das Zusammenspiel von Atmung und Bewegung, Kraft und Beweglichkeit steht im Mittelpunkt aller Pilates Übungen. Bei Pilates werden die individuellen Möglichkeiten und Grenzen jedes Einzelnen berück-sichtigt, unabhängig vom Alter und der physischen Kondition kann Pilates von jedem praktiziert werden. 

	10 Wo je 60 Min
	45.- / 40.-
	Turnhalle Pestalozzischule

Pestalozzistr. 3
	Ilona Nicke-Wagner, Pilatestrainerin, Wellnesstrainerin


Yoga am Vormittag
Komplizierte Verrenkungen sind nicht nötig, auch die einfache Form führt zu Vitalität und Ausgeglichenheit. 

· Montag 13.9.10, 9.30 Uhr
· Montag 10.1.11, 9.30 Uhr
	10 Wo je 90 Min
	70.- / 56.-
	Gumppenbergstr. 32
	Manuela Mayer

Yoga-Marma-Lehrerin


Wirbelsäulengymnastik

Ohne Trainingsstress und in guter Gemeinschaft wird der Körper schonend in Schwung gebracht. Rückengerechtes Bewegen wird erlernt, Gleichgewichtssinn und Konzen-trationsfähigkeit wachsen. Auch als Rehabilitations-Sport möglich, Einstieg jederzeit möglich.
· Montag 10.00 Uhr, Pentling Mehrzweckhalle

· Montag  17.30 Uhr, Prüfeningerstr. 83 a

· Dienstag 8.30 Uhr, 9.30 Uhr, 10.30 Uhr, Isarstr. 85

· Dienstag 16.45 Uhr, RT-Halle, Theaterbühne

· Dienstag 18.15 Uhr, Kreuzschule, Judenstein

· Mittwoch 10.00 Uhr, RT-Halle, Theaterbühne 

	10 Wo je 50 Min
	38.- / 30.- 
	s.o.
	Valentina Aberle, Hannelore Thiet, Monika Plank-Eibl, Evi Mörtl


Wassergymnastik

Im Wasser geht alles leichter. Wassergymnastik ist Aus-gleichsgymnastik und Haltungsschule, auch als  Reha-bilitations-Sport mit ärztlicher Verordnung geeignet bei krankheitsbedingten Bewegungseinschränkungen. Anmeldung auf Warteliste 

· Montag 16.00 Uhr, Barmherzige Brüder

· Montag 16.45 Uhr, Barmherzige Brüder

· Montag 17.30 Uhr, Barmherzige Brüder

· Montag 18.15 Uhr, Barmherzige Brüder

· Montag 19.00 Uhr, Barmherzige Brüder

	10 Wo je 45 Min
	63.- / 53..-
	Barmherzige Brüder, Physioth.
	Valentina Aberle, Dipl. Sportlehrerin


Koronarsport

Unter ärztlicher Betreuung werden in diesem Rehabilita-tions-Sport Herz und Körper trainiert. Voraussetzung: ärztliche Verordnung.

· Dienstag, 18.15 Uhr, Pestalozzistr. 3
· Freitag 17.00 Uhr,  An der Brunnstube  31

	Detailinfo bei Kneipp-Verein
	Marian Spyra, Marcus Artner


Lungensportgruppe

Viele Menschen mit Asthma, chronischer Bronchitis oder Lungenproblemen sind schnell außer Atem, sie beginnen Anstrengungen zu vermeiden und werden immer weniger belastbar. Gegen diesen Abbau können die Betroffenen in einer Lungensportgruppe selbst aktiv werden. Ziel der Lungensportgruppe ist es, die Belastbarkeit zu steigern, die Teilnehmer „fit zum atmen“ zu machen  und damit die Lebensqualität zu erhöhen.
· Dienstag 16.00 Uhr, Barmherzige Brüder
	Rehasport,  ärztliche Verordnung
	Barmherzige Brüder, Physioth.
	Anke Seidl, Physiotherapeutin


Ernährung / Fasten
Leichtes Fasten 

nach Hildegard von Bingen

Wir laden ein zu einer Fastengemeinschaft mit Qi Gong, Entspannung und Meditationen. Unsere Mahlzeiten bestehen aus Dinkelbrot, Fasten-Suppe, Fenchel- und Gewürztee. Zur Unterstützung dienen weitere Frohmacher der Hildegard-Küche, Herzwein und Gewürze. Sie stärken den achtsamen Umgang mit sich selbst und der Nahrung. Die Heilnahrung nach Hildegard von Bingen fördert einen Entlastungs- und Wandlungsprozess. Lebensfreude, Kreativität und Selbstheilungskräfte werden angeregt.

· Donnerstag 21.10.10, 20 Uhr Informationsabend

· Kurs Mi  3.11.bis So 7.11.10 (Mi bis Sa  je 19.30 – 21.15 Uhr, So 12 – 14.00 Uhr)

	5 x 90 Min
	95.- + 6.- Heilmittel 
	Am Ölberg 2
	Gudrun Fickler, Dipl. Ökotrophologin, Gesundheitsberaterin TCM


In Zusammenarbeit mit dem Evang. Bildungswerk
Sie Suchen? Wir helfen gerne!
· Referenten für Gesundheitsthemen

· Geschenkgutscheine

· Literatur zu Gesundheitsthemen

Selbstkompetenz

„Wunder der Gesundheit“ - Gesundheitsbalance
Ist Gesundheit ein unerreichbares, lebensfernes Ideal und Krankheit der Regelfall? Die Referentin stellt diesen beiden Extremen eine dynamische Sicht entgegen: Gesundheit und Krankheit als Prozess, den der Einzelne bewusst und gezielt gestalten kann. Im Seminar zur Gesundheitsbalance wird gefragt: „Gesund – wodurch?“ und „Gesund – wozu?“ Geht es nur um Krankheits-vermeidung und Lebensverlängerung oder auch um Gewinn an Lebens- und Beziehungsqualität? Wie muss dann ein gesundheitsbewusster Lebensstil aussehen? Empirisch begründete und sinnvolle Präventionsmodelle werden vorgestellt.
· Samstag 6.11.10, 9.00 -  13.00 Uhr
	3 Std.
	24.- / 20.- 
	 Am Ölberg 2
	Monika Tempel, Ärztin, Logotherapie, Ernährungsmedizin


Der innere Schweinehund 
und andere „Mitbewohner“

Sie wissen bereits viel darüber, wie Sie gesünder leben können? Sie können sich (noch) nicht aufraffen, Ihr Wissen in die Tat umzusetzen? Lernen und erproben Sie mehrere kurze Techniken aus dem NLP (Neuro-linguisti-sches Programmieren), die ihnen helfen, Ihre Ziele zu erreichen. Sie üben den Dialog mit inneren Widerständen und wie Sie sich Lust auf Bewegung und gesunde Nahrung machen. Alle Techniken können Sie auch zur Motivation für andere Aufgaben nutzen.
· Samstag 30.10.10, 9.00 bis 13.00 Uhr
	4 Std.
	24.- / 20.- 
	Landshuterstr. 19
	Johanna Rein, Diakonin, NLP-Master, NLP-Trainer


Stressmanagement
Sie möchten etwas gegen den Stress im Alltag tun, wissen aber nicht genau, welche Entspannungs-möglichkeit Ihnen gefällt? In diesem Seminar können Sie verschiedene Möglichkeiten kennen lernen und ausprobieren: Nordic Walking, Kneipp-Anwendungen, Atemtechniken, Bewegungsübungen, mentales Training, Autogenes Training, Fantasiegeschichten usw.
· Sonntag 21.11.10, 9.00 – 17.00 Uhr
	
	55.- / 45.- 
	Landshuterstr. 19
	Claudia Mathes, Wellnesstrainerin, Nordic Walking Basic Instruktor


Teilnahme:

Unsere Angebote sind offen für alle Menschen. Zur Teilnahme an einem Kurs / Seminar  ist keine Mitgliedschaft im Kneipp-Verein nötig. Mitglieder bekommen den reduzierten Gebührensatz.
Anmeldung
Anmeldung. Persönlich, schriftlich, per E-Mail oder tele-fonisch. Die Anmeldung ist gültig bei Zahlungseingang oder Zusage zu Lastschrift-Einzug. Sie muss spätestens eine Woche vor Kursbeginn eingehen.
Abmeldung: kostenlos bis 14 Tage vor Kursbeginn. Bei einer späteren Abmeldung müssen wir eine Bearbeitungsgebühr von 10.- € einbehalten. Bei Abmeldung weniger als drei Tage vor Kursbeginn wird die Kursgebühr nur bei Krankheit und Vorlage eines ärztlichen Attests rückerstattet.
Bei Kursausfall: volle Rückerstattung der Gebühr.
Ermäßigungen (Preise in Klammer): für Schüler, Studenten, Arbeitslose, Mitglieder des Kneipp-Vereins 
Zahlung: mit Lastschrift-Einzug. 
Kneipp-Verein Konto-Nummer:  100 099

Sparkasse  Regensburg, BLZ 750 500 00
Mitgliedschaft im Kneipp-Verein:

Der Mitgliedsbeitrag ist 4.- € pro Monat (48.- € pro Jahr)
Vordrucke um die Mitgliedschaft zu beantragen gibt es bei uns im Büro, Landshuterstr. 19. Sie können Sie auch gerne telefonisch anfordern.
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